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 چکیده
دلیمبً ًوی داًٌذ کِ ایي ایي افزاد ثیؾتز سًبى، دٍراى یبئغگی را سهبى اختلالات یب تغییزات در ثذى هی ؽٌبعٌذ،  هقدهه:
ثیز بی اس آى را ثِ حذالل رعبًذ. پضٍّؼ حبضز ثب ّذف تقییي تتغییزات زیغت ٍ یب زگًَِ هی تَاى ایي تغییزات یب فَارك ًبؽ
 آهَسػ دٍراى یبئغگی ثز اثقبد هختلف ؽیَُ سًذگی اًدبم گزفت.
عبلِ ای کِ ثِ ثیوبرعتبى عجلاى  05-06سى یبئغِ  57ثز رٍی  5931ایي هغبلقِ ًیوِ تدزثی در عبل  هواد و روش ها:
اثتذا پضٍّؾگز ضوي دفَت  .ًبهِ هؾتول ثز دٍ ثخؼ ثَد اثشار گزدآٍری اعلافبت، پزعؼ اردثیل هزاخقِ ًوَدُ ثَدًذ، اًدبم گزفت.
ًفزُ تمغین کزد، عپظ پیؼ آسهَى  51گزٍُ  5ًبهِ را ثِ رٍػ هقبحجِ تکویل ٍ ًوًَِ ّبی هَرد پضٍّؼ را ثِ  سًبى یبئغِ، پزعؼ
پظ اس ّؾت ّفتِ اس اتوبم خلغبت آهَسؽی اس افضبی عبفتِ ثزای ّز گزٍُ ثزگشار گزدیذ.  1/5ّؾت خلغِ آهَسؽی  گزفتِ ؽذ ٍ
 ًبهِ ثِ رٍػ هقبحجِ ثِ فول آٍردُ ؽذ. در ًْبیت دادُ ّب پظ اس گزدآٍری ثب اعتفبدُ اس هَرد پضٍّؼ، پظ آسهَى ثب ّوبى پزعؼ
 0/50وتز اس ــک P ٍ آسهَى ّبی تی، کٌذال ٍ هک ًوبر هَرد تدشیِ ٍ تحلیل لزار گزفت. هیشاى 21.lov SSPSآهبری زم افشار ً
 هقٌی دار در ًؾز گزفتِ ؽذ.
ًتبیح ًؾبى داد کِ آهَسػ، تبثیزات هثجت ثز رٍی فبدات غذایی، ٍرسػ ٍ پیبدُ رٍی، اعتفبدُ اس ًَر  یافته های پضوهص:
 .)10.0<P(آفتبة، خَاة ٍ اعتزاحت دارد
یز دارد ٍ بثُ سًذگی ؽبى در دٍراى یبئغگی تیز رفتبر سًبى در خْت ثْجَد ؽیَــآهَسػ در ایدبد تغی تحث و ًتیجه گیزی:





































ٍیضُ خَاهـ در حبل ِ در اغلت خَاهـ ث یبئغگی
سیزا سًبى  ؛)1(ُ اعتهَرد تَخِ ٍالـ ؽذاهزٍسُ تَعقِ 
ثب ٍرٍد ثِ دٍرُ یبئغگی دزبر تغییزات غذدی، خغوی ٍ 
رٍاًی هی ؽًَذ کِ هی تَاًذ زٌذیي عبل عَل ثکؾذ ٍ 
ایدبد  آًبىٍ فقبلیت رٍساًِ هؾکلاتی را در سًذگی 
 .)3،2(ًوبیذ
یٌذ عجیقی آزِ یبئغگی لغوتی اس فز ثز ایي اگز ثٌب
ًذ ثز علاهت ٍ سًذگی سًبى اعت اهب فَارك آى هی تَا
تغییزات هقوَل در یت سًذگی سًبى هَثز ثبؽذ. فکی
ؽًَذ، تغییزات کَتبُ  یبئغگی ثِ عِ دعتِ تمغین هی
ی، ــکبیبت رٍاًـــؽقزیك، ، تهذت ؽبهل گز گزفتگی
هفبفل. فَارك هیبى هذت ؽبهل،  دثی خَاثی ٍ در
ٍ هؾکلات خٌغی ٍ فلائن دراس  ادراری فلائن ٍاصیٌبل،
زٍلی ــثیوبری ّبی للجی ٍ ف ٍ تئَپزسهذت ؽبهل، اع
 .)4(ذٌثبؽ هی
تزیي هغئلِ در تغییزات دٍراى یبئغگی خغز  هْن
کِ ایي فَارك ًِ  )5(ایدبد فَارك در دراس هذت اعت
بى ــتٌْب ثبفث ًبراحتی ٍ ًبتَاًی لبثل تَخْی ثزای سً
هی ؽَد ثلکِ فؾبری را ثِ ثَدخِ عیغتن ّبی 
ایي خْت حفؼ  ثز بثٌ ؛)6(ثْذاؽتی افوبل هی کٌذ
ثقذی در  َگیزی اس فَاركـــی سًبى ٍ خلــعلاهت
ّبی  ّبی پظ اس یبئغگی هی تَاى ار رٍػ عبل
 ز دارٍیی اعتفبدُ ًوَد.غی دارٍیی ٍ
رٍػ ّبی غیز دارٍیی ثِ عَر فوذُ در تغییز ٍ 
هٌؾَر اس . )7،1(افلاح ؽیَُ سًذگی هتوزکش هی ؽَد
افزاد در ارتجبط ؽیَُ سًذگی ّوبى رفتبرّبیی اعت کِ 
ثب ًَؿ تغذیِ ٍ فبدات غذایی خَد، زگًَگی گذراًذى 
اٍلبت فزاغت، هقزف عیگبر، فقبلیت ثذًی ٍ زگًَگی 
بم ــبًی اًدــی درهــذهبت ثْذاؽتـــفبدُ اس خـــاعت
 .)8،1(هی دٌّذ
در پضٍّؾی ًتیدِ گزفتٌذ ) 9002(لزًز ٍ ّوکبراى
ارًذ سیزا کِ افزاد ًمؼ هْوی در کٌتزل ؽیَُ سًذگی د
تی ــجیي ثْذاؽــرفتبرّب لبثل تغییز هی ثبؽٌذ ٍ هزال
هی تَاًٌذ اس عزیك آهَسػ ٍ هؾبٍرُ ثب فزد یب خبًَادُ 
) 6002(داذ ٍ ّوکبراى .)9(در تغییز رفتبرّب هَثز ثبؽٌذ
ًؾبى دادًذ، ثزًبهِ ّبی ارتمبی علاهت خغوی ٍ 
رٍاًی، ثِ ثْجَد کیفیت سًذگی سًبى یبئغِ کوک ؽبیبًی 
 .)01(هی کٌٌذ
در زِ  ایي ؽیَُ سًذگی سًبى یبئغِ ٍ آى ثز ثٌب 
در هحیظ ؽغلی، سًذگی سًذگی رٍسهزُ خَد یقٌی 
دٌّذ.  دبم هیــتؾبى اًــبت فزاغــؽخقی ٍ در اٍل
علاهتی آًبى داؽتِ  ات هختلفی ثزثیزبتَاًذ ت هی
ى هی دٌّذ کِ ؽَاّذ فلوی ًؾب عَریِ ث .)3،1(ثبؽذ
لاهت ٍ عَل فوز ــافزاد ثز ع کِ الگَی ؽیَُ سًذگی
هی تَاًذ خْت افلاح آهَسػ  ّب تبثیزگذار ثَدُ ٍ آى
در علاهتی فزد داؽتِ  جتیثیز هثبتؽیَُ سًذگی 
 هثجت راُ هٌغمی ثبلا ثزدى رفتبرّبی پظ )11،9(ثبؽذ
 آهَسػ اعت ثِ عَری ثِ اتکبء ثْذاؽتی افزاد یبئغِ،
ح داًؼ کِ ثب آهَسػ ثْذاؽت هی تَاى افزاد را ثِ علا
در  .)21(د تب اس علاهت خَیؾتي دفبؿ کٌٌذهدْش ًوَ
هغبلقِ یشدخَاعتی ٍ ّوکبراى در گزٍُ هذاخلِ ثقذ اس 
یک هبُ اس پبیبى خلغبت آهَسؽی، کیفیت سًذگی سًبى 
یبئغِ ثْجَد یبفتِ ثَد ٍ تفبٍت آهبری هقٌی داری ثیي 
زٌیي فزخی  ). ّن31()100.0<P(دٍ گزٍُ ٍخَد داؽت
عی پضٍّؾی، ًؾبى دادًذ کِ آهَسػ ٍ ّوکبراى 
هْبرت ّبی سًذگی ثزای سًبى یبئغِ، عجت ثْجَد 
کیفیت سًذگی آًبى هی ؽَد ٍ پیؾٌْبد ًوَدًذ در هزاکش 
ثْذاؽتی ٍ درهبًی، خلغبت آهَسػ هْبرت سًذگی ثزای 
ثْجَد کیفیت سًذگی سًبى یبئغِ در ًؾز گزفتِ 
یي ثزای سًبى ٍ هزالج سهبى هْوی یبئغگی ).41ؽَد(
ثْذاؽتی خْت آهَسػ ٍ آگبّی دادى ثزای رفـ 
فَارك یبئغگی هی ثبؽذ، در ٍالـ آهَسػ ثزای سًبى 
یبئغگی عجیقی ٍ پیؾگیزی اس فَارك آى یک در هَرد 
. )61،51،21(حذالل کبری اعت کِ هی تَاى اًدبم داد
ثب تَخِ ثِ تقذاد سیبد سًبى یبئغِ هزاخقِ کٌٌذُ دارای لذا 
آهَسػ ثِ درهبًگبُ سًبى  هؾکلات یبئغگی ثذٍى
کِ تبکٌَى  ثب تَخِ ثِ ایيعجلاى اردثیل ٍ  ثیوبرعتبى
ثیز آهَسػ ثز ؽیَُ سًذگی بهغبلقِ ای ثب ّذف ثزرعی ت
فَرت ًگزفتِ ٍ ًیش ثب سًبى یبئغِ در ؽْزعتبى اردثیل 
کِ ثْزُ گیزی اس ًتبیح زٌیي هغبلقبتی در  تَخِ ثِ ایي
ارتمبء علاهت عغح خبهقِ هی تَاًذ ًمؼ هَثزی در 
آى ؽذین کِ زٌیي  ، ثزسًبى خَاهـ هختلف داؽتِ ثبؽذ
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 هاروش هواد و 
ًیوِ تدزثی در عبل  کًٌَی ثِ فَرت هغبلقِ
عبلِ ای کِ ثِ  05-06سى یبئغِ  57ثز رٍی  5931
درهبًگبُ ثیوبرعتبى عجلاى اردثیل هزاخقِ ًوَدُ ثَدًذ، 
دآٍری اعلافبت ایي هغبلقِ زــاًدبم ؽذ. اثشار گ
لغوت اٍل آى  ،ًبهِ هؾتول ثز دٍ ثخؼ ثَد پزعؼ
عي،  :ؽبهل هؾخقبت فزدی ٍاحذّبی پضٍّؼ ؽبهل
ٍضقیت  عي یبئغگی، هیشاى تحقیلات، ؽغل ٍ
ثَد ٍ لغوت دٍم ؽبهل عَالات  التقبدی ٍ اختوبفی
بدُ رٍی، ــذایی، ٍرسػ ٍ پیـــهزثَط ثِ فبدات غ
ر آفتبة، خَاة ٍ اعتزاحت ٍ لزارگیزی در هقزك ًَ
ٍ زگًَگی آى(هزاخقِ هٌؾن  اعتفبدُ اس خذهبت درهبًی
ثِ پشؽک، اعتفبدُ اس درهبى َّرهًَی یب غیز َّرهًَی 
 در یبئغگی) ثَد.
فزم ثجت اعلافبت ثب تَخِ ثِ اّذاف هغبلقِ ٍ ثب 
اعتفبدُ اس کتت، همبلات ٍ هٌبثـ هقتجز فلوی تْیِ ؽذُ 
ت فلوی ٍ ئًفز اس اعبتیذ ّی 01ٍ عپظ ثب ًؾزخَاّی اس 
افوبل افلاحبت لاسم، افتجبر فلوی آى تبئیذ ؽذ. در 
 خقَؿ افتوبد فزم ثجت اعلافبت اس رٍػ ارسیبثی ّن
سهبى اعتفبدُ ؽذ، ثذیي تزتیت کِ پضٍّؾگز ًتبیح 
حبفل اس پیؼ آسهَى ٍ پظ اس آسهَى را در افزاد هؾبثِ 
سهبى  ٍ ّنًفز ثجت کزد  01ٍاحذّبی پضٍّؼ ثِ تقذاد 
بیح پیؼ ّب ًیش ًت تب آى ِ ؽذخَاعتدیگز ًفز  2اس 
یبداؽت کٌٌذ ًفز)  01(ثزای آسهَى ٍ پظ آسهَى خَد را
 78پظ اس همبیغِ ًتبیح حبفلِ، ثب ضزیت ّوجغتگی 
 افتوبد فلوی فزم ثجت اعلافبت هؾخـ ؽذ. درفذ
ّبی ٍرٍد ثِ هغبلقِ ؽبهل، سًبى یبئغِ ای کِ هقیبر
ّب گذؽتِ ثبؽذ یب  آخزیي لبفذگی آىهبُ اس  21حذالل 
داؽتِ ثبؽٌذ، هیلی ٍاحذ در هیلی لیتز  04 ثبلای HSF
عبل داؽتِ ثبؽٌذ، لبدر ثِ پبعخگَیی ثِ  05-06عي 
ًبهِ ثبؽٌذ ٍ عَاد خَاًذى ٍ ًَؽتي  عَالات پزعؼ
دٍراى دٍرُ ای خْت آهَسػ ؽزایظ  داؽتِ ثبؽٌذ، لجلاً
خْت رفـ گذراًذُ ثبؽذ ٍ درهبى خبفی ًیبئغگی 
 فلائن یبئغگی ًگزفتِ ثبؽذ.
زٌیي هقیبرّبی خزٍج اس هغبلقِ ؽبهل:  ّن
یبئغگی غیزعجیقی ًبؽی اس ّیغتزکتَهی، پزتَدرهبًی، 
ّبی عیغتویک ٍ  دارٍدرهبًی ٍ غیزُ، داؽتي ثیوبری
هشهي، هؾکلات رٍحی ٍ رٍاًی ٍ افتیبد ثِ هَاد هخذر، 
اداهِ غیجت ثیؾتز اس یک خلغِ ٍ فذم توبیل فزد ثِ 
 حضَر در هغبلقِ ثَد.
در ایي هغبلقِ ثز  رٍػ هحبعجِ اهتیبس فبدات غذایی
ِ اعبط الگَی ارائِ ؽذُ تَعظ اًدوي تغذیِ ثَد، ث
افزادی کِ اس هَاد غذایی ززة، ًوک دار،  کِ عَری
، ًَؽبثِ ّبی ٍ کزُ خبهِ ؽیزیي ٍ عَعیظ ٍ کبلجبط،
 ًبهِ ثیؾتزی هٌذرج در پزعؼگبسدار، گَؽت لزهش 
ًوزُ کوتز ٍ  ،هقزف هی کزدًذ (عجك اؽْبر خَدؽبى)
 اد کوتز اعتفبدُ هی کزدًذ، ًوزُ کغبًی کِ اس ایي هَ
(خیلی سیبد، سیبد، )5 تب 1ثیؾتزی هی گزفتٌذ(اس ًوزُ 
ٍ ًوزُ گزفتِ ؽذُ ثزای عبیز هقوَلی، کن ٍ خیلی کن) 
ًبهِ هبًٌذ لجٌیبت،  هَاد غذایی هقزفی هٌذرج در پزعؼ
ثِ فَرت ٍ هیَُ خبت عجشیدبت گَؽت عفیذ، 
ثَدُ اعت ٍ ثذیي تزتیت ًوزُ  )1تب  5(اس ًوزُ هقکَط
 کل فبدات غذایی ثزای ّز فزد هحبعجِ هی گزدیذ.
هذت ًین عبفت در ِ زٌیي ٍرسػ، پیبدُ رٍی ث ّن
رٍس ٍ لزارگیزی در هقزك ًَر آفتبة ًیش رٍساًِ ًین 
 بئیخ عبفت(در حذ دعت ٍ پب) در ًؾز گزفتِ ؽذ. اس آى
کِ اًدبم ٍرسػ ٍ پیبدُ رٍی رٍساًِ هی تَاًذ الگَی 
ایي عبفبت خَاة ٍ  ثز ثٌب خَاة را ثْجَد ثخؾذ،
اعتزاحت ًیش در لجل ٍ پظ اس آهَسػ عٌدیذُ ؽذُ ٍ 
در ًْبیت اعتفبدُ اس خذهبت درهبًی(هزاخقِ ثِ پشؽک ٍ 
هثل اعتزٍصى ٍ یب غیز  اعتفبدُ اس درهبى َّرهًَی
ي د ٍ کلغین) در لجل ٍ پظ اس َّرهًَی هثل ٍیتبهی
 آهَسػ در ٍاحذّبی پضٍّؼ هَرد ثزرعی لزار گزفت.
اعلافبت ٍاحذّبی پضٍّؼ تَعظ پضٍّؾگز در 
درهبًگبُ سًبى ثیوبرعتبى عجلاى در یک اتبق خقَفی 
تقذاد حدن ًوًَِ ّب ثب اعتفبدُ اس فزهَل  اًدبم گزفت.
 ًفز تقییي ؽذ. 57سیز 
  =n
در ٍ ْت اًدبم پضٍّؼ، ضوي دفَت پضٍّؾگز خ
هیبى گذاؽتي هَضَؿ تحمیك ثزای ٍاحذّبی پضٍّؼ ٍ 
ًبهِ را ثِ رٍػ  ّب، پزعؼ آىاس کتجی کغت هَافمت 
 هقبحجِ تکویل ًوَدُ ٍ عپظ افضبی هَرد پضٍّؼ را
ًفزُ  51گزٍُ  5ثِ دلیل اّویت کیفیت آهَسػ ِ ث
ّؾت  ُ ٍ پیؼ آسهَى گزفتِ ؽذ ٍ ثقذتمغین ًوَد
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ثزگشار ؽذ ٍ پظ اس (ثِ هیشاى یک ٍاحذ درعی) گزٍُ
ّؾت ّفتِ اس اتوبم خلغبت آهَسؽی، اس افضبی هَرد 
ًبهِ ثِ رٍػ  عؼپضٍّؼ، پظ آسهَى ثب ّوبى پز
، خَؽجختبًِ ّیر ریشػ ًوًَِ ای هقبحجِ ثِ فول آهذ
ی ٍاحذّبی ثِ دلیل ارتجبط هذاٍم تلفٌی ٍ پیگیز
پظ ایي پظ اس اًدبم  ثز ثٌب ؛پضٍّؼ ٍخَد ًذاؽت
آسهَى، پبعخ افضبء در پیؼ آسهَى ٍ پظ آسهَى کِ 
 SSPSثجت ؽذُ ثَد، ثب اعتفبدُ اس ًزم افشار آهبری 
ال ٍ هک ًوبر هَرد ) ٍ آسهَى ّبی تی، کٌذ21(ًغخِ 
 0/50کوتز اس  Pتدشیِ ٍ تحلیل لزار گزفت. هیشاى 
 گزفتِ ؽذ.هقٌی دار در ًؾز 
 ی پضوهصیافته ها
 25/58±2/05 هیبًگیي عٌی افزاد هَرد پضٍّؼ
عبل ثَد.  05/11±1/02هیبًگیي عي یبئغگی ٍ عبل 
اکثزیت افزاد ؽزکت کٌٌذُ در پضٍّؼ تحقیلات در 
 ٍ )درفذ 28/1)، خبًِ دار(درفذ 08/7همغـ اثتذایی(
 03درفذ) ثَدًذ.  57( 62هیشاى ًوبیِ تَدُ ثذًی ثبلای 
اعلافبتی در هَرد  افزاد هَرد پضٍّؼ لجلاً درفذ
یبئغگی ٍ ًحَُ هزالجت اس خَد دریبفت کزدُ ثَدًذ کِ 
رعبًِ ّب ّب ایي اعلافبت را اس عزیك  اکثزیت آى
 ثَدًذ. کغت کزدُ )...(رادیَ، تلَیشیَى، هدلِ ٍ 
هیبًگیي اهتیبسات فبدات غذایی افزاد هَرد پضٍّؼ 
در ثقذ اس آهَسػ ٍ  68/02±5/16در لجل اس آهَسػ 
لاف ــاختاعبط آسهَى تی،  ثَد. ثز 89/03±7/11
فبدت غذایی در لجل ٍ ثقذ اس ًؾز هیبًگیي  هقٌی داری
زٌیي هیبًگیي  ّن، )10.0<P(ٍخَد داؽت اس آهَسػ
عبفبت خَاة ؽجبًِ در افزاد هَرد پضٍّؼ لجل اس 
َسػ ــذ اس آهـــبفت ٍ ثقـــع 5/28±1/64آهَسػ 
لاف ـــت ثَد کِ آسهَى تی اختبفـــع 6/17±0/37
هقٌی داری اس ایي لحبػ در لجل ٍ ثقذ اس آسهَى ًؾبى 




 واحدهای هورد پضوهص قثل و تعد اس آهوسش و ساعات خواب ًحزاف هعیار عادات غذاییاهیاًگیي و  .1ضواره  جدول
 گزٍُ                          
 هقیبرٍ اًحزاف  هیبًگیي
 عغح هقٌی داری ًفز) 57ثقذ اس آهَسػ(تقذاد; ًفز) 57;(تقذادلجل اس آهَسػ
 0/10 89/03±7/11 68/02±5/16 فبدات غذایی
 0/10 6/17±0/37 5/28±1/64 عبفبت خَاة
 آسهَى تی                              
 
 
همبیغِ تَسیـ فزاٍاًی درفذ ٍاحذّبی  زٌیي ّن
درفذ افزادی کِ پیبدُ رٍی  پضٍّؼ ًؾبى هی دّذ کِ
عَر هقٌی داری افشایؼ ِ رٍساًِ داؽتٌذ ثقذ اس آهَسػ ث
 ).2 ؽوبرُ (خذٍل)10.0<P(یبفتِ اعت
 
 
 آهوسش سهقایسه توسیع فزاواًی درصد واحدهای هورد پضوهص تزحسة اًجام پیاده روی روساًه قثل و تعد ا. 2ضواره  جدول
 گزٍُ                          
 رٍی رٍساًِ پیبدُ
 لجل اس آهَسػ
 درفذ              تقذاد
 ثقذ اس آهَسػ
 درفذ             تقذاد
 عغح هقٌی داری
 - 39/3               07 02               51 دارد
 - 7/7                 5 08               55 ًذارد
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در همبیغِ افزاد هَرد پضٍّؼ اس لحبػ لزارگیزی در 
، هذت ًین عبفت رٍساًِ)ِ (ثهقزك ًَر هغتمین آفتبة
درفذ ثقذ اس  09/7درفذ لجل اس آهَسػ ٍ  83/7
آهَسػ در هقزك هغتمین ًَر آفتبة ثَدًذ کِ آسهَى 
تفبٍت هقٌی داری اس ایي لحبػ ًؾبى  هک ًوبر
 .)3 ؽوبرُ (خذٍل)10.0<P(داد
 
 
 هقایسه توسیع فزاواًی و درصد واحدهای هورد پضوهص تز حسة  .3ضواره  جدول
 هدت ًین ساعته ت قزارگیزی در ًور هستقین آفتاب
 گزٍُ              
 ًَر هغتمین آفتبة ثزاثز لزارگیزی در
 عغح هقٌی داری ثقذ اس آهَسػ لجل اس آهَسػ
 درفذ تقذاد درفذ تقذاد
  09/7 86 83/7 92 رٍساًِ) (ًین عبفت کبفی
  9/3 7 16/3 64 (کوتز اس ًین عبفت رٍساًِ) ًبکبفی
 0/10 001 57 001 57 خوـ
 وبر آسهَى هک ً
 
 
 35/3درفذ ٍ ثقذ اس آهَسػ  62/7لجل اس آهَسػ 
درفذ اس ٍاحذّبی هَرد پضٍّؼ اس خذهبت درهبًی 
(هزاخقِ ثِ پشؽک ٍ دریبفت درهبى ّبی َّرهًَی ٍ 
ٍ کلغین)  Dهًَی اس لجیل: اعتزٍصى، ٍیتبهیي غیز َّر
وبر ً هک اعتفبدُ هی کزدًذ کِ ثب اعتفبدُ اس آسهَى
اختلاف هقٌی داری در اعتفبدُ اس خذهبت درهبًی در 




 ة استفاده اس خدهات درهاًیهقایسه توسیع فزاواًی و درصد واحدهای هورد پضوهص تزحس . 4جدول ضواره
 قثل و تعد اس آهوسش(هزاجعه ته پشضک و دریافت درهاى های هورهوًی و غیز هورهوًی) 
 گزٍُ              
 اعتفبدُ اس خذهبت درهبًی
 عغح هقٌی داری ثقذ اس آهَسػ لجل اس آهَسػ
 درفذ تقذاد درفذ تقذاد
  35/3 04 62/7 02 ثلِ
  64/7 53 37/3 55 خیز
 0/10 001 57 001 57 خوـ
 آسهَى هک ًوبر
 
 و ًتیجه گیزی تحث
یبئغگی پذیذُ ای اعت کِ فزا رعیذى آى ّوَارُ 
ثزای اغلت ثبًَاى در خَاهـ هختلف ثب ًَفی اضغزاة ٍ 
خب کِ ایي پذیذُ  ). اس آى51آؽفتگی ّوزاُ ثَدُ اعت(
ّبی پیؾگیزی اس  اختٌبة ًبپذیز اعت، ؽٌبخت راُ
غِ ــذگی ّز سى یبئـــزٍریبت سًـــضفَارك آى اس 
 ).4هی ثبؽذ(
 12یکی اس اّذاف ثْذاؽت ثزای ّوِ در لزى 
). ثِ 71ثْجَد کیفیت سًذگی سًبى یبئغِ هی ثبؽذ(
غِ یکی اس ـــی سًبى یبئــکِ کیفیت سًذگ عَری
ًگزاًی ّبی فوذُ هتخققیي ثْذاؽتی هی ثبؽذ. 
ًذگی ًؾبًِ ّبی یبئغگی ارتجبط تٌگبتٌگ ثب کیفیت س
 .)81،31(سًبى در دٍراى یبئغگی دارد
ثزای افشایؼ کیفیت سًذگی در سًبى یبئغِ هی تَاى 
اس آهَسػ هْبرت ّبی سًذگی اعتفبدُ ًوَد تب هیبًغبلی 
وی ٍ رٍاًی عی کزدُ ٍ در ــرا ثب حفؼ علاهت خغ
ّبی ثقذ ًیش عبلوٌذاى هَلذی ثزای خبهقِ خَد  عبل
ِ علاهت رٍاًی ٍ ّب ثبیذ هٌدز ث ایي هْبرتثبؽٌذ. 
ایي تَاًبیی  ثز ، ثٌب)02،91(خغوبًی افزاد یبئغِ گزدد
اًدبم رفتبرّبی عبسگبراًِ ٍ هثجت ثِ گًَِ ای کِ فزد 
ّبی سًذگی رٍسهزُ  یبئغِ ثتَاًذ ثب زبلؼ ّب ٍ ضزٍرت
کٌبر ثیبیذ یکی اس افَلی تزیي الذاهبتی اعت کِ افزاد 
































 رافت کاظن زاده و هوکاراى-بررسی تاثیر آهوزش بر ضیوه زًدگی زًاى یائسه
 43
 
افزاد یبئغِ هی تَاًذ کوکی ثزای رعیذى ثِ ایي ّذف 
 .)12،31(ثبؽذ
در پضٍّؼ حبضز ثِ ایي ًتیدِ دعت یبفتین کِ 
آهَسػ سًبى یبئغِ هی تَاًذ عجت ثْجَد فبدات غذایی 
دار،  ًوک (هثل کبّؼ هقزف غذاّبی ززة،ّب آى
ؽیزیي ٍ... ٍ افشایؼ هقزف لجٌیبت، هیَُ ٍ عجشی...) 
ؾن ٍ ــزٌیي عجت اًدبم ٍرسػ ّبی هٌ نٍ ّ ؽذُ
فتبة(کِ ، لزارگیزی در هقزك ًَر هغتمین آپیبدُ رٍی
) ٍ افشایؼ عَل هذت د ثْتزیي راُ دریبفت ٍیتبهیي
ٍ افشایؼ  کبّؼ اعتزط در اثزخَاة ٍ اعتزاحت(
 ) ثِ دلیل افشایؼ آگبّی هی ؽَد.ٍرسػ
ًؾبى دادًذ کِ آهَسػ  )6102(ٍ ّوکبراى فزخی
هْبرت سًذگی سًبى یبئغِ، عجت ثْجَد کیفیت سًذگی 
ّب هی گزدد ٍ پیؾٌْبد ًوَدًذ در هزاکش ثْذاؽتی ٍ  آى
 درهبًی خلغبت آهَسػ هْبرت سًذگی خْت ارتمبء
 .)41کیفیت سًذگی سًبى یبئغِ در ًؾز گزفتِ ؽَد(
در هغبلقِ ای ثب ّذف  )3102(خَادی ٍ ّوکبراى
ػ هْبرت سًذگی ثز کیفیت سًذگی پزعتبراى ثیز آهَستب
ًؾبى دادًذ کِ آهَسػ هْبرت ّبی سًذگی عجت ثْجَد 
وکبراى حیذری ٍ ّ .)22(کیفیت سًذگی هی گزدد
) ًؾبى دادًذ کِ اخزای رفتبرّبی ارتمبء دٌّذُ 1102(
ثبفث کبّؼ هؾکلات علاهت تَعظ خَد سًبى 
رٍاًی آًبى در سهبى یبئغگی ؽذُ ٍ -خغوی ٍ رٍحی
غگی ؽبى ـــّب ثز دٍراى یبئ جت هذیزیت خَة آىع
) اًدبم 0102(در هغبلقِ ای کِ هَعَی ).61هی ؽَد(
داد، ًؾبى داد کِ افزاد یبئغِ ثب اًتخبة ؽیَُ سًذگی 
خَد ٍ اًدبم فقبلیت ّبیی اس لجیل رفبیت رصین غذایی 
هٌبعت، خَاة ٍ اعتزاحت کبفی، فقبلیت ٍرسؽی ٍ 
یگبر ٍ الکل ــزف عـــکٌتزل ٍسى هٌبعت ٍ فذم هق
هی تَاًٌذ هٌدز ثِ حفؼ ٍ ارتمبء علاهتی خَد ٍ 
 ).32ّبی هختلف ؽًَذ( پیؾگیزی اس ثیوبری
در  )9002(حغي پَر اسغذی ٍ فجبعی در پضٍّؾی
آهَسػ سًبى یبئغِ در هَرد  هؾْذ ًؾبى دادًذ کِ
ّب  یبئغگی هَخت افشایؼ آگبّی، ًگزػ ٍ فولکزد آى
ّب در لجل  ػ ٍ فولکزد آىهی ؽَد ٍ ثیي آگبّی، ًگز
ٍ ثقذ اس آهَسػ ارتجبط هقٌی داری ٍخَد دارد. ایي 
هحممبى ثز لشٍم آهَسػ، حوبیت ٍ هزالجت اس سًبى 
یلی ٍ ّوکبراى حبخی اعوبف). 42(کٌٌذیبئغِ تبکیذ هی 
کِ اختلاف  در هبکَ ًؾبى دادًذ )6002عی پضٍّؾی(
اس  هقٌی داری در فبدات غذایی، فقبلیت ثذًی، اعتفبدُ
ًَر آفتبة، خَاة اعتزاحت، در افضبی هَرد پضٍّؼ در 
 .)52(قذ اس هؾبٍرُ یبئغگی ٍخَد داردلجل ٍ ث
تْزاى  ) در0002(رعتوی ٍ ّوکبراى عی پضٍّؾی
ًتیدِ گزفتٌذ کِ اختلاف هقٌی داری ثیي ًوزات آگبّی 
زٌیي هقزف ؽیز ٍ هبعت افزاد یبئغِ  ٍ ًگزػ ٍ ّن
کِ ایي  ثِ عَری، دارددر لجل ٍ ثقذ اس آهَسػ ٍخَد 
پضٍّؾگزاى ًتیدِ گزفتٌذ کِ آهَسػ در ارتمبء آگبّی ٍ 
تغییز رفتبر تغذیِ ای در دٍراى یبئغگی ٍ ًگزػ افزاد 
ثیز هثجت داؽتِ ٍ ایي هَضَؿ ثب تَخِ ثِ افشایؼ اهیذ بت
ثِ سًذگی ٍ عبل ّبیی کِ خبًن ّب ثقذ اس یبئغگی 
گزٍُ را  عپزی هی کٌٌذ اّویت ٍ لشٍم آهَسػ در ایي
ًتبیح پضٍّؼ حبضز ثب ًتبیح  ).62(ًوبیذرٍؽي هی 
پضٍّؾگزاى هختلف خْبى، ّن خَاًی دارد ٍ هی تَاًذ 
کبرثزدّبی هختلفی اس لحبػ آهَسػ داًؾدَیبى ٍ اس 
 ثز ثٌب ؛)62،52(لحبػ التقبدی ٍ پضٍّؾی داؽتِ ثبؽذ
ایي هی تَاى گفت کِ هغبلقِ در سهیٌِ کیفیت سًذگی، 
ثیز ٍ اثقبد بت ًبؽی اس یبئغگی، ؽذت تهؾکلات ٍ فَال
زد، ًیبسّبی آهَسؽی، هؾبٍرُ ای فثز ؽذُ سًذگی بهت
درهبًی ٍ هزالجتی را تقییي ًوَدُ ٍ در تذٍیي ٍ اخزاء 
ای ٍ هزالجتی ٍ درهبًی کوک  هؾبٍرُثزًبهِ آهَسؽی ٍ 
ایي ثْزُ گیزی اس ًتبیح زٌیي هغبلقبتی  ثز ثٌب هی ًوبیذ.
مبء علاهت سًبى هی تَاًذ ثِ عَر در عغح خبهقِ در ارت
کِ اًدبم تحمیك  خبیی ثْیٌِ ای هَثز ٍالـ ؽَد. اس آى
ؼ ٍ گغتزػ آى یٌِ ّبی حفدر ّز فلوی هی تَاًذ سه
کِ ؽوبری اس  ٍخَد آٍرد ٍ ثب تَخِ ثِ ایيِ فلن را ث
فیذ آهَسػ دٍراى یبئغگی در عَلاًی هذت ـــاثزات ه
ای  لقِهغب ٌْبد هی گزدد،ـــحبفل هی ؽَد، لذا پیؾ
ی ثز هیشاى ـــدر هَرد تبثیز آهَسػ دٍراى یبئغگ
ی ّبی اعتئَپزس، ثیوبری ّبی للجی ٍ فزٍلی ٍ ثیوبر
ویي ـــزٌیي هغبلقِ ای ثب ّ ٍ ّن تٌبعلی ٍ ادراری
 َد.ــــاًدبم ؽف کؾَرهبى ـــفٌَاى در ًمبط هختل
َُ سًذگی ـــــِ هی تَاًذ ؽیــَسػ سًبى یبئغــآه
َارك ـــبری اس فـــذُ ٍ ثغییـــآًبى را ثْجَد ثخؾ
 بــثٌ ،ذــبیــزی ًوــــگیــــؾــگی را پیـــبئغـــی
بی ـــت ارتمـــعجَاًذ ـــي هی تــــای زـــث




































یذثـعٍ يـــغه سا ِلیـــلَئيی حهــتـــ مز
 رد ار به ِک لیثدرا ىلاجع ىبتعربویث ىبًس ُبگًبهرد
ًاــغه يیا مبدـــً یربی ِقلبـــت ذًدَوــــ ٍ زکؾ
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 Effectiveness of Education on Life Style 
 in Menopausal Women 
 
 









Introduction: Period of menopause is 
known as a time of disorders or changes in 
such women’s bodies. However, these 
women don't know what these changes 
exactly are and how they can decrease this 
changes and disorders. This study mainly 
aimed at evaluating the effect of education 
on life style in menopausal women.  
 
Materials & Methods: This is a quasi-
experimental study accomplished on 75 
menopausal women of  50-60 years old 
referred to Sabalan hospital in Ardabil  
(easren Iran). A questionnaire of two parts 
was used to gather the necessary data. At 
first, the researcher invited menopausal 
women, and filled out their questionnaires 
through hearing their answers, then divided 
them into 5 groups of  15 members,  and 
finally completed  the pretest. Afterwards, 
the researcher trained every group in 8 
sessions of one hour and a half for 8 weeks. 
After 8 weeks from finishing of training 
sessions, the researcher performed the 
posttest using  the same questionnaire by  
interviewing. At the end, the data were 
analyzed by SPSS software (12 version), T 
kandal, and Mc Namar tests. Range of P 
value was less than 0/05. 
 
Findings: The results of this study showed 
that education is positively effective on the 
habits of nutrition, exercise, walking, and 
exposure to sun light, leisure time, and 
sleeping. 
 
Discussion & Conclusions: Education 
affect women manner to improve life style 
in menopausal period and it can cause 
promotion of women’s health. 
 
Keywords: Education , life style, 
menopausal women 
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